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Футбол відноситься до групи командних спортивних ігор, де результат 
матчу визначається позитивною різницею забитих і пропущених м'ячів в 
рамках часу, лімітованого правилами змагань. В іграх команд, близьких по 
класу, рахунок матчу не завжди об'єктивно відображує дійсний рівень 
індивідуальної підготовленості спортсменів, так як на результат гри крім 
об'єктивних чинників впливають якість суддівства, погодні умови, стан 
футбольного поля. Тому для управління підготовкою тренеру необхідно мати 
кількісні показники виконання плану гри, визначити ступінь реалізації 
гравцями техніко-тактичних і функціональних можливостей у змаганнях [7]. 
В. М. Костюкевич у своїй роботі [3] зазначає, що модельні показники 
змагальної діяльності найбільш повно характеризують рівень підготовленості 
та майстерності футболістів. Це випливає з логічної схеми їх підготовки - 
підвищення фізичної та функціональної підготовленості, вдосконалення 
техніко-тактичної майстерності, адаптація до тренувальних та змагальним 
навантаженням і, нарешті, оптимальні показники змагальних дій в грі. 
Суть гри у футбол зводиться до різних видів пересувань гравців, 
пов'язаних з виконанням техніко-тактичних дій з м'ячем, і пересувань, 
виконуваних без м'яча. Звідси контроль змагальної діяльності здійснюється в 
двох основних напрямках: реєстрація рухової активності та реєстрація 
індивідуально-командних показників техніко-тактичної майстерності. 
Так, обсяг рухових переміщень, на думку деяких фахівців [1, 2], – це 
надзвичайно важливий показник, на підставі якого повинна плануватися бігове 
навантаження тренувань. Іншими словами, при плануванні тренувального  
навантаження необхідно враховувати суму відрізків, які гравець пробігає на 
високій і граничної для себе швидкості. 
Дослідження багатьох наукових груп [1, 2, 5] рухової активності 
футболістів різної кваліфікації показали, що між командами різного рівня є 
істотні відмінності лише в показниках пересування з максимальною 
інтенсивністю. Показники пересування з іншими швидкостями, менш 
високими, розрізняються не значно. У той же час встановлено [8], що 
професійні гравці пробігають за гру більшу відстань, порівняно з 
непрофесіоналами (табл. 1). 
Відомо, що польовий гравець долає за 90 хвилин матчу дистанцію, що 
дорівнює в середньому 8–12 км [1, 2, 5], а голкіпер приблизно 3–4 км. Одне з 
досліджень присвячене вивченню базових рухів 20-ти футболістів-
професіоналів [4], показало, що середня дистанція, подолана гравцями за матч, 
становила приблизно 8,6 км, а максимальна – 14 км. 
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Таблиця 1 
Співвідношення типів роботи різної інтенсивності в сучасному футболі  
Рівень, країна Амплуа К-ть 
Дистанція, подолана різними способами  
Крок 
Повільний 
біг 
Швидкий 
біг 
Спринт Біг назад 
1-й і 2-й дивізіони, 
Данія 
- 14 3600 5200 2100 300 - 
Професіонали, 
Англія 
- 40 1703 2610 - 520 - 
1-й дивізіон, Данія - 24 - - 1900 410 - 
Вищий дивізіон, 
Італія 
- 18 - - 2430 650 - 
1-й дивізіон, Данія + 
вищий дивізіон, 
Італія 
КЗ 9 - - 2460 640 - 
ЦЗ 11 - - 1690 440 - 
П 13 - - 2230 440 - 
Н 9 - - 2280 690 - 
1-й дивізіон, Англія 
КЗ 8 2292 2902 1583 783 668 
ЦЗ 7 1777 2910 1598 830 651 
П 11 2029 4040 2159 1059 510 
Н 14 2309 2771 1755 1066 495 
Південна Америка - 17 3251 4119 923 345 - 
Прем'єр ліга, Англія - 6 3068 6111 887 268 - 
Південна Америка + 
Прем'єр ліга, Англія 
З 9 3256 4507 701 231 - 
П 10 3023 5511 1110 316 - 
Н 4 3533 2746 900 557 - 
Національна ліга, 
Австралія 
КЗ 5 2839 5391 1737 946 1066 
ЦЗ 5 3081 3854 1271 397 1556 
П 5 2670 6085 1841 646 951 
Н 5 3506 5224 1177 682 1188 
Примітка: КЗ — крайній захисник, ЦЗ — центральний захисник, П — 
півзахисник, Н — нападник. 
 
В результаті даного дослідження були отримані наступні результати 
роботи футболістів на полі: ходьба – 3026 м, повільний біг – 5140 м, швидкий 
крок – 1506 м, ривки – 666 м, біг спиною вперед – 875 м, приставним або 
схрестним кроком – 218 м, з м'ячем – 218 м. 
Багатьма авторами відзначається [2, 3, 5], що із загального числа 
спринтерських прискорень найбільша кількість припадає на відрізки 18 м 
(45 %), 32 м (30 %), 44 м (10 %), до 55 м (5 %), більше 55 м (5 %). 
Встановлено, що найбільшу дистанцію пробігають гравці середньої лінії 
(особливо це стосується флангових гравців). Дещо меншу дистанцію в ході 
матчу долають нападники. Ще меншу відстань покривають захисники, причому 
гравці центральної лінії пробігають, в середньому, меншу відстань, ніж крайні 
захисники. 
Так, за даними російських фахівців [5], крайні захисники кроком долають 
відстань 2292 м, центральні захисники – 1777 м, півзахисники – 2029 м і 
нападники – 2309 м. Бігом в повільному темпі крайні захисники покривають 
відстань 2902 м, центральні захисники – 2910 м, півзахисники – 4040 м і 
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нападники – 2771 м. За допомогою бігу в швидкому темпі крайні захисники 
покривають відстань 1583 м, центральні захисники – 1598 м, півзахисники – 
2159 м і нападники – 1755 м. Показники спринту у крайніх захисників 
складають 783 м, у центральних захисників – 830 м, у півзахисників – 1059 м, 
нападників – 1066 м. 
У свою чергу, Л. Слуцьким [6] в результаті дослідження були отримані 
дані обсягу і швидкості пересувань російських футболістів високої кваліфікації. 
Так, за даними автора загальний обсяг пересування воротарів становить 7240 м, 
захисників – 9345 м, півзахисників – 12579 м, нападників – 10465 м. Обсяг бігу 
в повільному темпі у воротарів знаходиться на рівні 834 м, у захисників – 
3254 м, у півзахисників – 5132 м і нападників – 3687 м. 
Обсяг бігу в середньому темпі у воротарів становить 76 м, у захисників – 
1032 м, у півзахисників – 1980 м і нападників – 1287 м. Показники спринту у 
воротарів в середньому за гру становлять 83 м, у захисників – 294 м, у 
півзахисників – 498 м і нападників – 278 м. 
Л. Качані і Л. Горський відзначають, що при плануванні тренувального 
навантаження особливо важливо враховувати суму відрізків, які гравець 
пробігає з високою і на граничній для себе швидкості. Так, у крайніх 
захисників, за даними авторів, ця сума становить 1020 м, у центральних – 
710 м, у півзахисників – 1450 м, у нападників – 980–1100 м. 
Узагальнюючи дані спостережень за структурою, обсягом і інтенсивністю 
пересувань футболістів, представлених в роботах вітчизняних і зарубіжних 
фахівців, можна зробити наступні висновки [7]: 
 загальний обсяг переміщень у грі (ходьба, біг) становить від 7 до 
12 км; 
 ходьба посідає 50–55 % від загального обсягу рухів; біг без м'яча – 
30–35 %, дій з м'ячем – 1–5 %, бездіяльність становить 10–15 % ігрового часу; 
 обсяг переміщень з малою інтенсивністю становить 45–71 % часу 
гри (відстань 3,8–6,1 км); 
 обсяг переміщень з середньою інтенсивністю – 0,8–3,3 % (відстань 
500–600 м); 
 обсяг переміщень з великою інтенсивністю – 0,3–2,4 % (відстань 300–
600  м); 
 обсяг переміщень з максимальною інтенсивністю – 0,2–3,8 % 
(відстань 200–400 м); 
 кількість повільних пробіжок – 224–367 (відстань 5–7 км); 
 кількість прискорень – 20–62 (відстань 0,8–2 км); 
 кількість ривків – 30–80 (0,8–1,6 км). 
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